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Il termometro ...SALE!

—_— 5g di sale: quantita massima
giornaliera consigliata

5g di sale in 300g di pizza, ossia una pizza!
3,2g di sale in 50g di prosciutto crudo dolce
2,5g di sale in 1 piatto di pasta pronta surgelata
- 0,82g di sale in 30g di cereali da 1° colazione
} 0,75g di sale in 50g di parmigiano

0,4g di sale in 50g di pane (fetta media)

L’Organizzazione .

Mondiale della Rilevare

Sanita raccomanda , :

di guanto sale consumimediamente ogni giorno::
1 non consumare . S

pit di 5 g di sale Pensa al sale che aggiungi e calcola quello
: contenuto nei prodotti che consumi

con la dieta

Impara a leggere le etichette e classifica

i prodotti: ad alto, medio e basso

contenuto di sodio/sale

giornaliera, che

corrisponde a circa
2 g di sodio. Con

Grammi di Sedio in
100 grammi di

Grammi di Sale in

. . 100 grammi di
l'alimentazione g

| | Fonte: Tabelle di Composizione degli Alimenti (INRAN, : et prodotto prodotto
www.inran.it) ed etichette dei prodotti l'adulto italiano Alto > 0,4 >
1 g di sale da cucina = 0,4 g sodio T T
1 g di sodio = 2,5 g di sale da cucina g Medio 0,12-0,4 0,3-1
1 .
Qg di sale al Basso <0,12 <0,3
giorno.

Ridurre Riassaporare
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Le fonti del Sodio
M nei prodotti trasformati @ aggiunto [ allo stato naturale negli alimenti
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